
STOP 
EPIDEMII 
SAMOTNOŚCI 
WŚRÓD 
MŁODZIEŻY

Publikacja -
część trzecia



Projekt "STOP epidemii samotności" to inicjatywa mająca
na celu zwrócenie uwagi na problem narastającego
poczucia samotności wśród młodzieży oraz opracowanie
skutecznych rozwiązań, które pomogą zminimalizować
ten problem i zapobiec jego rozprzestrzenianiu.

Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii razem z
grupą młodych osób aktywnie zaangażowanych w projekt,
podjęła się stworzenia kompleksowego programu działań,
którego celem jest nie tylko zrozumienie głęboko
zakorzenionych przyczyn samotności, ale także
dostarczenie narzędzi i wsparcia umożliwiającego
młodzieży pokonanie tego problemu.

Projekt “Stop epidemii samotności” o numerze 2023-3-
PL01-KA154-YOU-000175832, jest finansowany z środków
Unii Europejskiej. 

Obserwujemy narastający problem poczucia samotności
wśród młodzieży, zwłaszcza w kontekście zwiększonego
izolowania się spowodowanego pandemią COVID-19. To
zjawisko ma negatywny wpływ na zdrowie psychiczne i
emocjonalne młodych ludzi, dlatego uważamy, że jest to
problem, który należy rozwiązać.

Działania prewencyjne mają ogromne znaczenie,
ponieważ pomagają unikać długoterminowych
negatywnych skutków problemów społecznych, takich
jak samotność. Pragniemy pomóc młodym ludziom w
budowaniu trwałych relacji, poprawianiu jakości swojego
życia społecznego i emocjonalnego oraz wzmocnieniu ich
zdolności radzenia sobie z trudnościami.



Potrzeby społeczne

Potrzeby społeczne człowieka to pragnienie przynależności,
miłości, akceptacji, uznania i szacunku. Są one jednym z
poziomów potrzeb człowieka, obok potrzeb naturalnych.

Potrzeby społeczne człowieka:
przynależności do grupy
relacji interpersonalnych
akceptacji
miłości
przyjaźni
bycia kochanym i kochania innych
samorealizacji
uznania i szacunku

Potrzeba przynależności jest potrzebą niższego rzędu
(bardziej pierwotną). Natomiast potrzeby samorealizacji oraz
uznania i szacunku reprezentują potrzeby wyższego rzędu
(niepowiązane z podstawowymi potrzebami biologicznymi).

Każdy z nas wyposażony jest w podstawowy, uniwersalny
zestaw potrzeb. Opisał to Abraham Maslow – amerykański
psycholog, który stworzył słynną piramidę potrzeb.
Piramida Maslowa opisuje hierarchię ludzkich potrzeb i
motywacji, zazwyczaj przedstawianą w formie piramidy,
gdzie potrzeby są ułożone hierarchicznie, a jedne potrzeby
muszą być zaspokojone, aby można było skupić się na
innych. Teoria Maslowa zakłada, że ludzie starają się
zaspokoić potrzeby na niższych poziomach piramidy, zanim
zwrócą uwagę na potrzeby wyższe. Piramida ta była szeroko
stosowana w psychologii, zarządzaniu, edukacji i innych
dziedzinach jako narzędzie do zrozumienia motywacji i
potrzeb ludzkich oraz do zarządzania tymi potrzebami w
różnych kontekstach życiowych.



W nurcie psychologii pozytywnej, gdzie jednym z
najważniejszych badanych obszarów jest szczęście, bada się
również wdzięczność. Liczne doświadczenia wskazują na
bardzo silny związek szczęścia z wdzięcznością. Okazuje się,
że wdzięczność ma wpływ na wiele obszarów naszego życia:
pomaga odczuwać pozytywne emocje, doświadczać dobra,
poprawia zdrowie, sprawia, że łatwiej radzimy sobie z
przeciwnościami losu i łatwiej przychodzi nam budowanie
relacji społecznych.

Wdzięczność silnie jest związana z procesem budowania
pewności siebie i poczucia własnej wartości. Przekierowuje
naszą uwagę na pozytywne aspekty życia, co w konsekwencji
wpływa na polepszenie jakości życia i obniżenie poziomu
stresu. Codzienna praktyka wdzięczności sprowadzająca się
do odpowiedzi na pytanie: za co jestem sobie wdzięczny/a,
uruchamia nasze zasoby, kieruje w stronę potencjału i chęci
jego eksplorowania.

Praktykuj wdzięczność



Stygmatyzacja osób samotnych może prowadzić do:
Izolacji i unikania kontaktów z innymi.
Wykluczenia społecznego,  utrudnionego dostępu do
zasobów i instytucji.
Dyskryminacji, ograniczenia praw i wolności.
Pogorszenia jakości życia, depresji, zaburzeń lękowych, a
nawet myśli samobójczych.
Krytycznej samooceny i niskiego poczucia własnej
wartości.
Problemu z radzeniem sobie ze stresem.
Problemów z relacjami interpersonalnymi.

Stygmatyzacja samotnych

Stygmatyzacja to proces, w którym etykietę nadaje się
osobom niespełniającym oczekiwań innych. To coś
negatywnego, co ma miejsce w różnych sytuacjach
życiowych. Stygmatyzacja może przybierać formę uprzedzeń,
dyskryminacji, czy izolacji społecznej. 

Stygmatyzacja osób samotnych może prowadzić do błędnego
postrzegania samotności jako oznaki słabości, wrażliwości
lub kruchości. To może utrudniać im przełamywanie
codziennych schematów funkcjonowania. 



Zmiana postaw

Walka ze stygmatyzacją społeczną wymaga zintegrowanego
podejścia, które obejmuje edukację, działania społeczne, zmiany
instytucjonalne i kulturowe. Istotne jest zaangażowanie
społeczeństwa, instytucji publicznych, mediów i organizacji
społecznych w tworzenie bardziej otwartego, tolerancyjnego i
akceptującego społeczeństwa.

Jednym z najważniejszych kroków jest edukacja społeczeństwa
na temat różnorodności, tolerancji i zrozumienia różnych grup
społecznych. Programy edukacyjne powinny skupiać się na
rozbijaniu mitów i stereotypów oraz na przekazywaniu rzetelnej
wiedzy. 
Organizowanie kampanii społecznych i medialnych też jest
ważne dla zmiany percepcji społecznej. Kampanie te mogą
skupiać się na humanizacji grup stygmatyzowanych, prezentując
ich różnorodność, sukcesy i wkład w społeczeństwo. Media
odgrywają tu bardzo ważną rolę w przeciwdziałaniu
negatywnym stereotypom i budowaniu bardziej pozytywnego
obrazu.
Tworzenie społeczeństwa opartego na inkluzji jest kolejnym
istotnym aspektem walki ze stygmatyzacją. Działania te obejmują
między innymi tworzenie dostępnych dla wszystkich, wspólnych
przestrzeni publicznych, miejsc pracy przyjaznych
różnorodności czy programów integracyjnych. Inkluzja
społeczna przyczynia się do zanikania barier segregacyjnych.
Osoby dotknięte stygmatyzacją często potrzebują wsparcia
psychologicznego. Dostęp do specjalistycznej pomocy
terapeutycznej może pomóc w radzeniu sobie z negatywnymi
skutkami stygmatyzacji i budowaniu zdrowego poczucia własnej
wartości.
Stworzenie przestrzeni do otwartego dialogu na temat
stygmatyzacji jest kluczowe. Społeczeństwo powinno być
zachęcane do dzielenia się doświadczeniami, przemyśleń i
obawami, co sprzyja zrozumieniu różnorodności i budowaniu
więzi społecznych.
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